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Le 8 février dernier, un événement hors de l’ordinaire 
a eu lieu dans les bureaux de l’ALPABEM. Pour la 
première fois de notre riche histoire, tous les 
employés du CAFGRAF et de l’ALPABEM et quelques 

 
 

 
En septembre 2021, il ne reste au CAFGRAF qu’un 
seul employé qui était là à mon arrivée, et à 
l’ALPABEM, nous sommes incapables de pourvoir 

nous frappe nous aussi. 

En novembre, je dois composer avec la démission 

 

COVID et je me sépare de la femme de ma vie… je 
verrai maintenant mes enfants une semaine sur 
deux. 

Je n’ai vraiment plus le goût de manger de choco
lat. La vie a un goût de "coconut" saupoudré à 
l’Omicron.
 Arrive le 8 février 2022. C’est la rencontre de mes 
deux plus précieuses visions : un exercice de 

observateur, un spectateur privilégié qui sera 
témoin d’un événement historique…
la magie opère. 
 

parlent de comment les forces de chacune de nos 

Comment, en étant solidaires, nous pouvons faire 

NOUS », sur comment nous pouvons mieux VOUS 
aider, sur comment ensemble NOUS pouvons 

peur. 
 

ournée, un 
retour en arrière s’impose.

du CAFGRAF
l’ALPABEM. Malgré mon expérience, le support 

CA et une vision assez claire 

série d’épreuves, tant sur le plan personnel que 

Comm
La vie c' est 

sur quoi on va tomber». 
 1er chocolat : 

CAFGRAF 
dès mon arrivée. 
2e chocolat : 
Un dossier aux normes du travail à régler et deux 
congés de maladie à gérer.
3e chocolat : 

bailleurs de fonds en pleine pandémie.
4e chocolat : 

complètement les espaces de bureaux du 
CAFGRAF
les propriétaires.

5e, 6e, 7e chocolats…. 

le goût du "coconut" ou de la cannelle… les saveurs 

 

JE SUIS ÉMU. 

Patrice Machabee
DIRECTEUR GÉNÉRAL

MOT DU DG
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Josée
Bravo à toi Josée, pour les efforts que tu as mis dans tes objectifs de rétablissement. C'est beau d'entendre que tu es plus épanouie et que tu reprennes du pouvoir sur ta vie :) 

Martine
Je profite de cet instant pour

 souligner ta créativité.

 Tu as partagé tes idées dans l'atelier d'écriture 

et tous les participants ont embarqué dans le 

monde imaginaire que vous créé ensemble. 

En fait, je vous félicite tous pour votre présence, 

votre participation et votre imagination. ''

 Marylin
Merci à Marylin, d’avoir choisis de prêter tes pouvoirs surhumains au CAFGRAF.Ton mélange sans égal de productivité et de douceur fait de toi la meilleure chose qui soit arrivée au CAFGRAF depuis des années, que ce soit pour les usagers ou pour tes collègues.

Je te félicite, toi, qui entreprends de grands 
changements dans ta vie. Tu fais le choix 

d'arrêter de laisser cette dépendance 
contrôler ta vie. Je me sens privilégiée de 

t'accompagner dans ce processus.

Je te félicite, toi, qui entreprends 

de grands changements dans ta vie. 

Tu fais le choix d'arrêter de laisser

 cette dépendance contrôler ta vie. 

Je me sens privilégiée de t'accompagner 

dans ce processus.

L’équipe
Patrice Machabée 
Directeur général

Marylin Hogue

Intervenante

Caroline Laroche 
Intervenante

Florian Choquet
Intervenant

Judith Garneau

Éric Haddad

Julie Tanguay

Membres du Conseil 
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Pour ma part, je vais bien. Le printemps arrive bientôt et je pense que je ne suis pas la seule 
qui a hâte que le temps chaud se pointe le bout du nez. Depuis maintenant 1 an que je me 
suis installée avec vous dans les locaux et je peux vous dire que je suis très ravie d’être en 
votre compagnie. J’espère que je vous dérange en masse, ha ha. J’ai maintenant le privilège, 
lorsque je suis assise devant mon écran d’ordinateur, d’être aux premières loges et je peux 

manière des gens courageux et vous apportez au CAFGRAF sa raison d’exister. 

Merci de 
prendre le temps de venir me saluer ou de prendre le temps de venir discuter, rire un peu, ça 

courage

bienveillance ainsi que votre entraide les uns envers les autres. Je pense que de nos jours, les 
soutenir et non nous diviser. 

saines habitudes de vie
santé 

physique et mentale.  

De plus, je vous rappelle que le journal est maintenant aux 3 mois
sera en juin 2022 poésie, témoignage, etc… 

Je vous invite également les jeudis dès 13h00  l’atelier d’écriture.
L’atelier est sans pression ni stress, c’est un moment agréable en bonne compagnie. 

Bonjour à tous, j’espère que vous a
ez bien. 

Bo�e lecture à tous!  Julie 
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SEMAINE D’ACTIVITÉS SPÉCIALES EN MARS

PEINTURE SUR CÉRAMIQUE ET SURPRISES 

Mardi 22 mars de 13h00 à 17h00

mars
22 Venez peindre un pot pour plante en céramique 

qui sera ensuite cuit avant de vous être remis. 
Une jolie plante sera à l’intérieur lorsque vous viendrez le récupérer. 

Mercredi 23 mars de 12h00 à 17h00

mars
23

Jeudi 24 mars de 13h00 à 16h00
mars
24

ON SORT DEHORS!  

Vendredi 25 mars de 10h00 à 16h00

mars
25

lance envers soi, telles que : yoga, massage sur chaise, masque pour le 
visage, smoothie, repas sain

JOURNÉE PRENDRE SOIN DE MOI (STATIONS À CONFIRMER)

Inscriptions

                                     450.490.4224 

DÎNER KARAOKÉ ET DANSANT AU CAFGRAF



 MARS 2022
PROGRAMMATION 

 Inscriptions

                                     450.490.4224 

12h00 -16h00Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

AM

PM

SOIR

Atelier gestion
de l’anxiété

Croissants 
Causerie

14h30 à 16h00

Adultes & JA

Adultes & JA

Centre 
de

 jour

11h30 
à 

16h00

Adultes 
& 
JA

Café du samedi
15h00 

9h30 à 12h00

Groupe 
de marche

Projet
artistique

Atelier sur le
rétablissement

Adultes & JA

13h00 à 14h30

Adultes & JA

12h00 à 17h00

Adultes & JA

Centre de jour &
Atelier d’art libre

14h30 à 16h00

Adultes & JA

17h00 à 19h00

JA

Marche 
méditative

Atelier 
d’écritureCentre 

de jour &
Atelier 

d’art libre

Centre de soir &
Atelier d’art libre

JA

PROGRAMMATION 

 

Groupe
d’entraide

Adultes

Cuisine
Collective

JA
Cuisine

Collective

Groupe
d’entraide

11h00

10h30
 à 

12h00

Adultes

17h00 
à 

19h00
17h00 

à 
19h00

9h30 à 12h00

Adultes & JA

Centre de jour &
 Atelier d’art libre

10h00
 à 

12h00

13h00
 à 

14h30

12h00
 à 

17h00

Adultes
 & JA

15h00
 

Adultes
 & JA

Patin
13h00 à 14h30

Adultes & JA

LES MERCREDIS DE 15h30 à 16h00 
+ LES AUTRES CENTRES DE JOUR & SOIR

DÉPANNAGE

LES JEUDIS, VENDREDIS & SAMEDIS
PENDANT LES CENTRES DE JOUR

JEUNES ADULTES (JA)

DÉPANNAGE

ADULTES
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Séance d'information et clinique d'essai (volontaire) 
SUR LE PROTOCOLE NADA EN ACUPUNCTURE 

 
Le RRASMQ et
propose un  pour les

 aux

 
sur le

De quoi s'agit-il

Mercredi 9 mars de 10h00 à 12h00 

Vous êtes curieux



Venez découvrir une
 œuvre cinématographique avec nous!

mars 2022 .

CINÉMA

VOUS SEREZ INFORMÉS DÈS QUE POSSIBLE

Mars
En

Mars
11 MUSÉE DES

BEAUX-ARTS
Vendredi 11 mars 2022

de 12h30 à 16h30
Venez découvrir des 

Musée des Beaux-Arts.

AVRIL
20 IMMERSIA

Mercredi 20 avril 2022
de 12h30 à 16h30

centres de jour

VENEZ FAIRE UN JEU D’ÉVASION 
CHEZ IMMERSIA À LAVAL.

mai
20 Hébertisme aérien 

au Domaine vert 
Vendredi 20 mai 2022

VENEZ DÉPASSER VOS LIMITES EN PARTICIPANT 
À CE PARCOURS D’HÉBERTISME AÉRIEN.

JUIN
16

RABASKA

Jeudi 16 juin 2022
de 10h00 à 16h00

Venez faire du rabaska rivière des 
Mille-Îles 

Inscriptions

                                     450.490.4224 

LES 
activités
de répit

De Mars
 à Juin 
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12h00 -16h00Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

AM

PM

SOIR

Atelier gestion
de l’anxiété

Croissants 
Causerie

14h30 à 16h00

Adultes & JA

Adultes & JA

Centre 
de

 jour

11h30 à 16h00

Adultes 
& 
JA

Café du samedi

15h00 

9h30 à 12h00

Groupe 
de marche

Atelier 
de musique

Atelier sur le
rétablissement

Adultes & JA

13h00 à 14h30

Adultes & JA

12h00 à 17h00

Adultes & JA

Centre de jour &
Atelier d’art libre

14h30 à 16h00

Adultes & JA
Marche 

méditative

Atelier 
d’écriture

Centre de
 jour Mixte 
& Atelier 
d’art libre

Centre de soir &

  à 17h00

JA

Groupe
d’entraide

Cuisine
Collective

Cuisine
Collective

Groupe
d’entraide

10h30
 à 

12h00

Adultes

17h00 
à 

19h00

9h30
à 

12h00

Adultes & JA

 Atelier 
prendre

soin 
de moi

10h00
 à 

12h00

13h00
 à 

14h30

12h à 17h

15h00
 

Pour mieux
 comprendre 

14h30

 

Adultes
 & JA

Taekwondo

13h00 à 14h30

Adultes & JA

Discussion
thématique

11h00

17h00 
à 

19h00

17h00 
à 

19h00

JA JA

Adultes

 AVRIL, MAI & JUIN 2022
PROGRAMMATION 

 Inscriptions

                                     450.490.4224 

LES MERCREDIS DE 15h30 à 16h00 
+ LES AUTRES CENTRES DE JOUR & SOIR

LES JEUDIS, VENDREDIS & SAMEDIS
PENDANT LES CENTRES DE JOUR

JEUNES ADULTES (JA) ADULTES (A)

DÉPANNAGEDÉPANNAGE          ALIMENTAIRE
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DESCRIPTIFS DES ACTIVITÉS AVRIL, MAI & JUIN
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LES 4 PREMIERS JEUDIS DU MOIS À 14H30 

Venez apprendre et échanger sur des thèmes pour favoriser votre mieux-être
 et vos c . Chaque mois, en alternance:  

logement, , emplois/études et sommeil. 

POUR MIEUX           COMPRENDRE 

ACTIVITÉS D’ENTRAIDE            & RÉTABLISSEMENT

GROUPE D’ENTRAIDE 

Besoin d’une place où partager votre vécu avec des gens qui vous comprennent?
Venez parler, écouter et vous soutenir dans les épreuves à surmonter

( SUR INSCRIPTION )  

LES MERCREDIS DE 17H00 À 19H00 (JEUNES ADULTES) ET LES JEUDIS DE 10H30 À MIDI (ADULTES).

LES JEUDIS DE 17H00 À 19H00 

Le CAFGRAF plusieurs fois par semaine 
pour les jeunes adultes et les adultes en présence d’intervenants.es.

LES MERCREDIS DE 12H00 À 17H00, LES JEUDIS DE 12H00 À 17H00, 
LES VENDREDIS DE 9H30 À 12H00 ET LES SAMEDIS DE 11H30 À 16H00

( MIXTE)  

CENTRES DE SOIR JEUNES ADULTE SEULEMENT

CENTRES DE JOUR



DESCRIPTIFS DES ACTIVITÉS AVRIL, MAI & JUIN
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LES MARDIS DE 14h30 À 16H00 

LES VENDREDIS DE 9h30 À 12H00 

LES VENDREDIS DE 14h30 À 16H00 

Venez prendre soin de vous tous les  : 
yoga, smoothie, , masques détente… 

Venez partager vos expériences de vie au travers des  
qui seront abordés chaque semaine , 

vous soutenir et connaître vos propres forces.

ATELIER SUR LA            GESTION DE L’ANXIÉTÉ 

Qu’est-ce que l’anxiété? Et surtout, comment faire pour la gérer? 
Apprenez  de et de  pour réduire l’anxiété.

ATELIER PRENDRE           SOIN DE MOI

ATELIER SUR            LE RÉTABLISSEMENT

cinq points d’acupuncture au niveau des oreilles. 
,

 

ACUPUNCTURE

LES MERCREDIS DE 10h00 À 12H00 

 À PARTIR DU 16 MARS  
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DESCRIPTIFS DES ACTIVITÉS AVRIL, MAI & JUIN

LES MERCREDIS À 11h00 

Venez améliorer votre et votre de
 dans un contexte ludique . 

Venez discuter de sujets comme l’anxiété, la marijuana, le sommeil,
 les … pour approfondir vos connaissances 

sur la santé mentale, les dépendances et . 

DÉFI ÉVASION           CHEZ SOI 

YOGA            DU RIRE

DISCUSSION            THÉMATIQUE 

Le yoga du rire est une ou des techniques simples
rire et de relâcher les tensions.

À des moments « surprise » durant la semaine

LES MERCREDIS 13 AVRIL, 11 MAI ET 8 JUIN À 14H00
LES JEUDIS 14 AVRIL, 12 MAI ET 9 JUIN À 17H00

LES MERCREDIS DE 9H30 À 12H00

Vous avez un et vous avez envie d’un espace chaleureux où discuter ? 
Notre intervenante paire-aidante vous accueille avec du café et des viennoiseries.

CROISSANT-CAUSERIE  ( SELON LES RÈGLES EN VIGUEUR )  



DESCRIPTIFS DES ACTIVITÉS AVRIL, MAI & JUIN

LES MERCREDIS DE 17h00 à 19h00 LES JEUDIS DE 10h00 à 12h00
ADULTES (A)JEUNES ADULTES (JA)

ACTIVITÉS         ALIMENTAIRELE CAFGRAF

DÉPANNAGEDÉPANNAGE            ALIMENTAIRE

COLLATION          COLLECTIVE (selon les règles en vigueur)                                

 repas économiques et apprendre
 techniques en cuisine  bonnes habitudes alimentaires.

LES MERCREDIS DE 15h30 à 16h00 
+ LES AUTRES CENTRES DE JOUR & SOIR

LES JEUDIS, VENDREDIS & SAMEDIS
PENDANT LES CENTRES DE JOUR

ADULTES (A)JEUNES ADULTES (JA)

LES JEUDIS À 17h00 LES VENDREDIS À 11h00
ADULTES (A)JEUNES ADULTES (JA)

CUISINE          COLLECTIVE  (SUR INSCRIPTION)                                

groupe, où les 
 au budget et aux saines habitudes de vie.
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DESCRIPTIFS DES ACTIVITÉS AVRIL, MAI & JUIN
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Découvrez les bases du  concentrer
 votre énergie améliorer votre  du stress et votre . 

ACTIVITÉS         SPORTIVES

 TAEKWONDO MIXTE

LES MARDIS DE 13h00 À 14H30

GROUPE            DE MARCHE (  

MARCHE            MÉDITATIVE (   

LES MERCREDIS DE 15h00 À 15H30

LES JEUDIS DE 15h00 À 15H30

bien-être.  
dégourdir socialisant. 

 et votre rétablissement, 
améliorant le contrôle des anxiogènes/

 et votre .



DESCRIPTIFS DES ACTIVITÉS AVRIL, MAI & JUIN
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ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )

ACTIVITÉS           CRÉATIVES 

ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )
ATELIER D’ÉCRITURE LES JEUDIS DE 13H00 À 14H30 (MIXTE)

l’écriture habiletés à l’écrit ?
ateliers d’écriture Julie

ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER DE MUSIQUE  LES VENDREDIS DE 13H00 À 14H30 (MIXTE)

à un atelier musical danser, chanter, 
percussions

ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIER SUR LA GESTION DE L’ANXIÉTÉ ( )ATELIERS D’ART LIBRE   LES MERCREDIS & JEUDIS DE 12H00 À 17H00 

librement 
dessin peinture collage

LES VENDREDIS DE 9H30 À 12H00 (MIXTE)



CAFGRAF
 .

Le 

« À LIVRES OUVERTS »
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Lorsque nous avons faim, il e

Lorsque nous sommes sa

Lorsque nous sommes épu

1

2

3

LES BESOINS PHYSIOLOGIQUES SONT LIÉS AU FAIT DE MANGER, DE BOIRE,
 D’AVOIR UN ENDROIT OÙ VIVRE, DE POUVOIR SE REPOSER ET D’AVOIR UNE SEXUALITÉ. 

équilibre 
entre les besoins

e idée, en tant que travail

mieux 
comprendre

tem

VOICI DES EXEMPLES : 

Avoir un endroit au chaud 

Néanmoins, faire des demandes aujourd’hui
I gné 

il est facile de s’y mêler! 

LOGEMENT : 

MON ENVIRONNEMENT ET MOI
PAR MARYLIN HOGUE, TRAVAILLEUSE SOCIALE ET CHEFFE D’ÉQUIPE 



Bonne adresse : Connaissez-vous le 211?
Un numéro de téléphone et une plateforme sur le web pour vous informer des ressources et organismes 

 

ALIMENTATION : 
 
Il y a 

Boire 10 cafés et manger 3 

béné
des 
pro

sont tous des moyens pour tenter de réduire la facture 

SOMMEIL : 

long

: 

SEXUALITÉ : 

ter 
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LA COMMUNICATION 

-

C

 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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Je me réveille au soleil,

Aujourd’hui, l’été m’émerveille,
Je suis de bonne humeur.

 
La lumière me remplit de joie,

Le sable sous mes pieds est chaud,
Sur la plage, les rayons je reçois,

Je suis bien,  je pense à moi. 

Louis Chalifour et Marylin Hogue

Ode à l’été qui s’en vient 
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Une mère qui a la peur avec le mal et le cœur brisé depuis qu’elle a
perdu son enfant âgé de presqu’un mois. 

Quand une femme se fait enlever son ou ses enfant (s), c’est toute sa vie qui 
se déchire en millions de morceaux et qu’elle se dit ça vaut plus la peine d’agir 

Qui comprend ce que la femme ressent en dedans d’elle?

Comment visionner les images d’une femme blessée? 

que son 

Pour l’amour d’une mère…

Samantha Cherrier-Goulet

Une histoire vraie…….
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Tu viens

Florence LeBras

Soleil, Soleil

Ce matin

Au lever du jour, lorsque la nuit est dissipée et ne laisse aucune trace, ni 
ténèbres, en cet instant. Le soleil se lève à l’horizon là-bas sur la mer et 

Tranquillement, le soleil est à son zénith. La chaleur, la brillance éclatent 

Belle promenade au bord de la mer.

suis allée au jardin. 
La brume dispersée,

lumière du soleil. 
Moment tranquille, 

moment sage.
 Une empreinte eut ma 

Tu viens à chaque jour, 
Jusqu’au jour le plus beau. 

Un avenir se couche dans le futur. 
J’ai peur de rougir en cet instant.



J E  M ’ O U V R E  A U  M O N D E . . . .


